Levels of muscle activities in unloaded sit-up and squat movements by 高井 洋平 et al.







Levels of muscle activities in unloaded sit-up and squat movements  
 
高井 洋平*，杉崎 範英*，竹下 香寿美**，川上 泰雄**，福永 哲夫** 




*早稲田大学 大学院人間科学研究科  
*Graduate School of Human Sciences，Waseda University  
**早稲田大学 スポーツ科学学術院 
**Faculty of Sport Sciences，Waseda University 
 
キーワード： 筋電図法, 筋力トレーニング  
Key Words： Electromyography，EMG ,Resistance training  
 
抄 録  
本研究は、日常生活で実施可能な自重によるシットアップ動作及びスクワット動作における四肢及び体幹筋群
の筋活動水準を、筋電図を用いて調べることを目的とした。被検者は、ウエイトトレーニング経験のある男子大学
生 6名 (21.7±0.5歳、172.9±6.2 cm、65.8±6.1 kg、平均値±標準偏差) であった。動作は、シットアップ及びス
クワット動作とし、体幹屈曲及び膝関節屈曲角度の異なった方法でそれぞれ３種類行わせた。また、上腕筋群、下
肢筋群及び体幹筋群における最大努力による等尺性随意収縮 (MVC) を行わせた。それぞれの動作中に、上腕




直筋の筋活動水準も高くなる (12.6±9.5～16.6±8.3% MVC) ことが示された。スクワット動作では、下肢筋群及び
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Ⅰ. 緒 言  
骨 格 筋 で は 、 加 齢 や 不 活 動 に 伴 い 、 萎 縮 
(Kawakami et al. 2000、Suzuki et al. 1994) や発揮張



































(Peter et al. 2001； Cheri et al. 2004； Jerome et al. 





Ⅱ. 方 法  






















sit2： 両手を頭の後ろに組み、完全に上体を起こす。  
sit3： 両手を頭の後ろに組み、背中に台 (高さ25cm) 
を置いて上体の可動域を狭くし、完全に上体を














図１ シットアップ動作  A: sit1,  B: sit2,  C: sit3 
 
















3) 最大随意収縮 (Maximal Voluntary Contraction：





































図２ スクワット動作  A: sq1,  B: sq2,  C: sq3 
 
 



















3. 筋電図の測定方法  
動作中の筋の活動量を測定するために、テレーメ




関係にある2対の筋 (計8筋) を選定した (沢井ら、
2004)  (表1) 。測定部位は筋腹中央とし、電極は直






1kHzでパーソナルコンピューター (Power Book G3、
Apple Computer社製) に記録した。  
 




 上肢 上腕二頭筋 (Basic Brachii; BB) 上腕三頭筋 (Triceps Brachii; TB)  
 体幹 腹直筋 (Rectus Abdominis; RA) 脊柱起立筋 (Erector Spinae; ES)  
 大腿直筋 (Rectus Femoris; RF) 大腿二頭筋 (Biceps Femoris; BF)  
 
下肢 
前脛骨筋 (Tibialis Anterior; TA) ヒラメ筋 (Soleus; SOL)  
     




















(%MVC) を用いた。  
 
























の３筋 (BB、TB及びES) と他の下肢筋群 (BF、TA及


















は 29.5 ± 18.2%MVC 、 sq2 に お い て は 14.2 ±
9.2%MVC、そして sq3では23.8±18.8%MVCであっ






















左：sit1、 中：sit2、 右：sit3 
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